CORPORATE FITNESS
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GESUNDES JAHR

Wir installieren in lhrem Unternehmen einen gesunden Mix aus Informationskampagnen,
Mitmachaktionen und Einzelimpulsen. Alles rund um das Wohlbefinden, den Teamgeist und
die Gesundheitskompetenz lhrer Mitarbeiter*Innen.

Dafir finden wir gemeinsam mit lhnen genau den richtigen Umfang und die passenden
Kandle, um Ihre Mitarbeiter*Innen anzusprechen und zu motivieren.

Beispielhafte Kampagnen-Ubersicht und Einblicke

Jahreszeiten angepasst

Zuckerfrei Basenfasten Stoffwechsel- Fit fir den Immunstark Stress Stark ins
Challenge Kampagne Sommer im Herbst [ENETe)] neue Jahr

Individuelle Themen

STAY

Standort-/ Showkiiche Mobility- Arbeitsplatz- Gestalter Rezepte Customized Coaching
Team-Challenge Challenge Ergonomie deines Tages for you Calls

Modular/Impuls-Aktionen
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CORPORATE FITNESS

ZUCKERFREI CHALLENGE

WAS IST I
B Tipp 1 Die Ernahrungsweise auf maglichst unverarbeitete
9 und naturbelassene Lebensmittel fokussieren
Stark industriell verarbeitete Nahrungs- und Genuss-
mittel wie Fast Food, Fertiggerichte mit kunstiichen
Zusatzstoffen und Industriezucker, SiBstoffe und
WeiBmehiprodukte reduzieren und nur als bewusste
Ausnahme geniefien
Beim clean eating stehen primar frisches Obst und
Gemise, Nisse und Samen, vollkbrniges Getreide,

Halsenfrichte sowie Fleisch, Fisch und Eier aus art-
gerechter Tierhaltung auf dem Speiseplan

MEAL
PREPARATION

WOCHENPLANUNG, VORRAT UND VORBEREITUNG
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ufsystem ist die beste Lebensversicherung! Regelmabiges Training
in alen Lebensiagen
tochondrien (Zelkraftwerke).

Und Leistungsniveau soltest du einen guten Mix aus niedriger, gleich

(Brundiagenausdaver), mitterer und hoher Intensitt beim Ausdaer-
her it Mit Bedacht und sauberer Beviegungsausfuhrung starten und
er bzv. Intensitit sukzessive steigern.
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SMALL GROUP PERSONAL
TRAINING IM HAFENPARK
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n und stérker werden! 0% der maximalen Herzfrequenz fir 45-60 Minuten
n fir 30-45 Minuten, im 3er Zug.

qometer mit 70-75% der Maximalen Herzfrequenz

10 Minuten locker einlauten, dann 15x: 15 Sekunden
bei 90% und 45 Sekunden langsames Gehen, danach noch 5-10

Saispringen/ Burpees 35 Sekunden Belastung und 25 Sekunden Pauss,
fir 15 Minuten
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CORPORATE FITNESS

g
POWER SPEAKER
BRAKES o VORTRAG

POWER

15 - 30-miniitige Bewegungsimpulse, digital oder vor Ort
Den Kérper durchbewegen, den Nacken lockern, das Hirn mit Sauerstoff fluten, den Kreislauf
in Schwung bringen

Ideal zur Auflockerung wiederkehrender Meetings und Jour Fixes

VORTRAG

Gerne halten wir fir Sie und Ihr Team einen motivierenden und inspirierenden
Impulsvortrag/ Webinar.

Zum Beispiel zum Thema

MENTALE FITNESS

Den inneren Regler neu einstellen

Tools und Techniken fir mehr Leichtigkeit und Balance im Arbeitsalltag und dariber hinaus.
Mit

Ubungen zur Selbstreflexion

(Stresseimer-Model, Support-Team, Glaubenssétze und Erndhrungsgewohnheiten)

Impulsen zur Selbstregulation, zur aktiven Gestaltung von Energiegebern im Alltag
und fir mehr Achtsamkeit

Aktivierenden Ubungen zur Kérperwahrnehmung
Dampf ablassen | Neu Fokussieren | Locker machen

Kontaktieren Sie uns fiir lhr individuelles Angebot!

FITUNDGUD | Timo Gudrich | Frankfurter Str. 100 | 63303 Dreieich

Timo: 01773310178 | timo@fitundgud.de
https://www.fitundgud.de




